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RÉSUMÉ 
 
     Il est connu que le stress lié au travail peut avoir un impact négatif direct sur 
l'entreprise (productivité, l'absentéisme, bonne ambiance) et sur les personnes. 
En se basant sur des recherches menées sur le stress au cours des trois der-
nières décennies, nous avons conclu qu'il faut un outil qui permettrait aux gens 
d'être en mesure d'identifier les facteurs stressants et aussi de lutter contre le 
stress lié au travail. De nos jours, les gens ont recours d'un côté à des jeux pour 
échapper et soulager le stress et de l'autre côté il a été montré que les jeux sé-
rieux offrent un environnement adéquat pour l'apprentissage.  
Dans ce contexte, nous proposons dans le cadre de ce mémoire un jeu sérieux, 
permettant aux intéressés d’acquérir les compétences nécessaires pour faire 
face au stress rencontrés dans le milieu de travail. Ce faisant ce mémoire 
s’articule autour des points suivant.  
Le chapitre d’état de l’art étudie en profondeur les deux domaines d’intérêt de 
notre travail. En tout premier, on passe en revue les différents travaux relatifs à 
la gestion du stress en milieu de travail. Par la suite on introduit le concept de 
jeux sérieux au moyen de divers exemples qui permettent d’illustrer comment cet 
outil peut intervenir dans de nombreux domaines allant du militaire à la publicité 
en passant par la réhabilitation.  
Le chapitre suivant relate succinctement les différents guides qui ont été proposé 
pour la gestion de stress en milieu de travail. En particulier, on y relate les pro-
blèmes liés au sentiment de manque de reconnaissance ainsi qu’au sentiment 
d’isolement dans le travail. Les problèmes d’intimidation et les l’inégalité du mi-
lieu de travail sont aussi analysés. 
Le chapitre quatre concerne le cœur de notre travail. Il est consacré à la proposi-
tion d’un jeu dédié à la prévention et la gestion du stress lié au milieu de travail. 
Notre proposition exploite deux frameworks qui ont été proposé pour la concep-
tion de jeux sérieux dédiés à l’apprentissage. Le premier nous a permis de définir 
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six facettes jugées essentielles. Il s’agit des objectifs pédagogiques, la simulation 
du domaine, les interactions avec le modèle, les problèmes et la progression, le 
décorum, l’intégration. Le second framework nous a permis d’associer les diffé-
rentes mécaniques d’apprentissage retenus à des mécaniques de jeu.       
Le dernier chapitre de ce mémoire conclue le document en y présentant les tra-
vaux devant être menés dans le futur. 
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CHAPITRE 1 
INTRODUCTION GENERALE 
 
1.1. Contexte 
      Le stress est considéré comme la maladie du siècle. Il menace tous les indi-
vidus sans exception. C'est un état qui contrebalance l’équilibre du corps hu-
main. Son ampleur est déterminée par l’évaluation de la situation par l’individu 
lui-même. De nos jours, les défis, les obstacles et les difficultés rencontrés au 
quotidien sont générateurs de pression et de stress [Jacalyn et al, 2001].  
      Il existe plusieurs types de stress liés aux situations rencontrées dans la vie 
courante. Nous trouvons le stress au sein de la famille où les responsabilités et 
les charges alimentent le malaise des parents et des enfants. Ce type de stress 
peut être dû à l'inégalité de répartition des tâches entre les membres de la fa-
mille, par exemple les tâches ménagères, les courses et l'engagement envers les 
enfants. De même, dans la vie du couple les désaccords, le malentendu et les 
difficultés matérielles et autres peuvent générer un stress non-négligeable. Il y a 
le stress relié au déménagement, ce type de stress est dû au changement d'envi-
ronnement et à la difficulté d'adaptation, car le lieu de vie est un lieu rassurant. 
Ainsi, changé de pays, de ville ou même tout simplement d’appartement entraine 
habituellement un certain degré de stress. 
      Aussi, nous trouvons le stress lié aux moyens de transport, comme le stress 
au volant lors de trajet domicile-travail, les gens passent une partie importante de 
leur journée dans leurs voitures ou dans le transport en commun. Ce temps 
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risque d’engendrer un stress pouvant être particulièrement nuisible, car il est as-
socié à la fatigue qui représente l’une des principales causes des accidents rou-
tiers. Dans le même cadre, le stress des transports en commun est causé par la 
durée et le coût de déplacement. Tous ces facteurs cités précédemment, se re-
flètent sur notre santé et créent l'effet boule de neige [Ursano et al, 1999]. 
      Le stress est une réponse psychologique et physiologique aux évènements. 
Il peut jouer un rôle positif, lorsqu’il stimule et motive la personne pour donner le 
meilleur de soi. Il peut nous protéger et nous aider, mais un fin fil sépare le stress 
positif du négatif. Le stress peut en effet devenir une menace lorsqu'il dépasse 
une limite tolérable. Les symptômes du stress varient d’une personne à une 
autre suivant la tolérance de la personne, sa responsabilité, ses compétences et 
son expérience. 
      Le stress ressenti de nos jours est une réponse à des menaces psycholo-
giques. Plus il est fort, plus il devient difficile à maitriser. Certaines conditions 
physiques (l’environnement de travail, les tâches pénibles...) peuvent être à 
l’origine du stress et le contraire reste juste puisqu’il peut augmenter les risques 
de maladies tels que les maladies cardiaques, obésité, anxiété, les ulcères et 
autres [Gloaguen, 2005]. 
      Il existe deux types de stress. Le premier est aigu et survient suite à un élé-
ment déclenchant à un moment précis. Il peut avoir un effet positif en préparant 
l’organisme à affronter une nouvelle situation. Le deuxième type est qualifié de 
chronique, apparait lorsqu’un individu subit des stress fréquents ou dans le cas 
de perte de contrôle et de bonne réaction face au stress. Ce dernier est le plus 
grave car il engendre des maladies neurologiques, psychiques et autres. 
 Il existe plusieurs approches pour maitriser le stress, mais l’engagement de la 
personne à lutter contre ce phénomène reste le facteur principal. Il faut com-
prendre que devant un stress, l’individu est soumis à deux choix : affronter son 
stress ou le fuir. Ce dernier choix fait plonger l’individu dans une situation de 
perte de contrôle. Parmi les stratégies pour affronter le stress, il y a d’une part, le 
fait d’adopter une bonne hygiène de vie constituée d'une alimentation équilibrée, 
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faire des exercices physiques, évaluer les problèmes rencontrés sous différents 
angles et les affronter avec des solutions adéquates. D’autre part, la solution thé-
rapeutique comme les médicaments réduisant le taux d’hormones causant le 
stress. Actuellement, les anti stress ont beaucoup évolué tel est le cas de la mu-
sicothérapie. Cette thérapie a vu le jour depuis quelques décennies et elle est 
adoptée par la médecine moderne. 
      Pour lutter contre le stress, les gens ont recours à plusieurs autres méthodes 
pratiques. Nous avons constaté que de plus en plus de personnes s’intéressent 
aux jeux pour se détendre dans un monde virtuel loin des problèmes du réel. 
Nous parlons là de « casual gaming » qui crée le plaisir et la détente dans le but 
d’un bien-être. En fait, on pourrait dans ce contexte considérer un tel jeu comme 
étant un jeu sérieux car au-delà de l'aspect du divertissement il va permettre de 
résoudre un problème bien réel. 
 
1.2. Problématique 
      Les jeux sérieux sont très importants dans notre vie. Ils sont un sujet d'actua-
lité. Cette valeur, ils l’ont acquis par leurs objectifs. Ils présentent une échappa-
toire à certains problèmes et ce, par l’immersion dans un monde virtuel. En plus 
de leurs effets bénéfiques sur la personnalité, les jeux de type sérieux représen-
tent un moyen efficace pour acquérir des compétences que se soit l'apprentis-
sage, la culture et d'autres apports utiles en plus de l'aspect divertissement. 
      Lors de notre étude des objectifs des jeux sérieux, nous avons constaté un 
manque de travaux sur le stress au travail. Vu l'importance du sujet, nous avons 
choisi de contribuer à trouver une solution à ce problème de siècle. Plus spécifi-
quement, notre problématique concerne la création d’un outil qui pourrait servir 
dans le traitement du stress relié au travail. 
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1.3.  Objectif de la recherche  
     Notre objectif est d'identifier les éléments stressants, d'établir un guide et de 
proposer un modèle de conception de jeu sérieux auquel nous intégrons notre 
approche théorique pour lutter contre le stress en milieu de travail.  
 
1.4.  Méthodologie de la recherche 
      Dans notre étude théorique, nous commençons par une revue de la littéra-
ture relative à l'existant des jeux sérieux et de leurs objectifs. Nous allons ensuite 
identifier les facteurs de stress jugés pertinents en milieu de travail, pour com-
prendre ce phénomène avec plusieurs situations et comportements suspects. 
Une fois ces facteurs déterminés, nous allons élaborer un guide de gestion des 
situations de stress au travail. Afin d'atteindre notre objectif, nous nous baserons 
sur cette approche théorique pour concevoir un jeu sérieux. 
 
1.5. Organisation de la mémoire  
     Notre mémoire contient cinq chapitres que nous allons présenter ci-dessous. 
Dans un premier chapitre nous avons commencé par introduire le contexte de 
notre projet, suivi d'une explication de la problématique relative au stress, puis la 
présentation des outils de réalité virtuelle comme solution proposée. Après, nous 
avons expliqué la méthodologie de recherche utilisée lors de la réalisation de 
notre mémoire. 
     Le second chapitre représente la revue de la littérature relative aux jeux sé-
rieux comme moyen de lutte contre le stress. Dans cette partie, nous nous inté-
ressons à deux principaux thèmes, le premier porte sur la gestion de stress au 
travail et le second concerne sur les jeux sérieux, leurs diversités et leurs effets. 
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     Le chapitre suivant identifie les différents problèmes à l'origine du stress en 
milieu de travail. De plus nous les analysons pour pouvoir ensuite proposer des 
solutions théoriques sous forme d'un guide de gestion de ces situations. 
     Le quatrième chapitre rapporte une analyse de la conception des jeux sérieux 
ayant un but d'apprentissage, ce que nous appelons leur "gamification". Dans ce 
chapitre nous définissons les éléments de conception nécessaires aux jeux sé-
rieux qui ont pour but la gestion de stress au travail.  
     Finalement, le cinquième et dernier chapitre présente une conclusion de ce 
travail. Nous y relatons les grandes lignes de ce projet de recherche et y esquis-
sons les pistes pour les travaux à venir.  
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CHAPITRE 2 
ÉTAT DE L’ART 
 
 
2.1. Introduction  
 
     Tel que vu dans le chapitre précédent, nous commençons tout d'abord, par 
étudier le stress au travail et ses impacts sur les personnes présentes dans ce 
milieu. Nous allons aussi nous intéresser aux outils existants de gestion de 
stress. Nous étudierons ensuite les jeux sérieux pour comprendre comment ils 
ont obtenu leur réputation comme un nouvel outil ayant pour objectif l'acquisition 
de compétences en plus d'autres effets bénéfique tels le plaisir et la distraction. 
Enfin, nous expliquons les étapes permettant d'atteindre les objectifs des jeux 
sérieux; nous parlons dans cette partie de l'effet d'immersion.  
 
     Cette première section traite du domaine applicatif de notre recherche à sa-
voir le stress au travail. 
 
2.2. Gestion de stress au travail 
     Le stress est une réponse à des situations inhabituelles et son aspect se ma-
nifeste sur le plan physique et émotionnel. Il représente une partie intégrale de 
notre vie, ceci explique l'importance accordée à ce sujet et la multiplication de 
façon exponentielle des recherches dans ce domaine [Selye ,1974]. Comme 
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conséquence logique, nous voyons apparaitre plusieurs définitions de ce terme 
auxquelles nous allons nous intéresser dont une en particulier qui définit le stress 
comme un ensemble des perturbations biologiques et psychiques provoquées 
par une agression quelconque sur un organisme. 
      Le stress au travail est classé dans la catégorie de l'épidémiologie des 
risques professionnels appelés "facteurs psychosociaux" de ce milieu. Ce type 
de stress a acquis son importance du fait des risques et de son impact sur la 
santé que ce soit au niveau cardio-vasculaire [Belkic et al, 2004], la santé men-
tale [Stansfeld et al, 1999; Niedhammer et al, 998; Bourlonnais et al, 1996] ou 
encore au niveau d'absentéisme pour raisons de santé [Borg et al, 2000; Cheng 
et al, 2000; North et al, 1996]. Les risques professionnels varient selon la nature 
de travail. Ils augmentent avec la difficulté et la rigueur du travail [Askenazy, et 
al, 2003]. 
      Le monde de travail a subi des mutations successives ce qui ont engendré 
une multiplication rapide des facteurs qui alimentent le stress. D'après le livre 
stress contrôle de [Gloaguen, 2005] nous avons identifié plusieurs causes de 
stress comme: le transport, la pression dans les situations d'urgence, les exi-
gences demandées, le flux des taches, les conditions et le harcèlement au tra-
vail, l'horaire, la routine, et même le manque de reconnaissance de l'entreprise 
en vers ses employés. 
      Le fait de réduire ces différents facteurs est synonyme de mener un combat 
contre le stress qui représente l'ennemi numéro un au sein de l'entreprise. La 
capacité d'adaptation aux facteurs stressants et la manière d'y faire face diffèrent 
d'une personne à une autre et cela dépend du poste de travail, de l'expérience, 
de la personnalité et d'autres acquis. Pour réagir au stress du côté psycholo-
gique, il faut tout d'abord évaluer les facteurs stressants présents dans une situa-
tion déterminée. Ensuite, il faut faire un bilan de ses ressources personnelles et 
de ses capacités pour y faire face. Cette étape consiste à déterminer rapidement 
si la personne est consciente ou non de l'ampleur de la tâche. Après, il faut 
mettre en œuvre une stratégie pour diminuer l'impact des facteurs stressants tout 
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en essayant de contrôler la situation. Enfin, il faut procéder à une réévaluation de 
la situation. 
      Il y a plusieurs autres facteurs alimentant le stress au travail dont les plus 
importants sont les changements au niveau de la société (accélération de rythme 
de travail, exigence de performances etc...), du monde du travail (charges impor-
tantes de travail, précarité, insécurité, risques psycho-sociaux...) et de l'individu 
lui-même (émotions, maladies...). 
 
Figure 1. Programme stratégique de prévention en santé psychologique au tra-
vail [Brun et al, 2009] 
 
     Le stress est qualifié de maladie du siècle alimenté par les facteurs stressants 
qui se trouvent dans tout cadre spatial et/ou temporaire.  
     D'après le sondage de CSA 72% des salariés souffrent de stress. L'effet de 
ce mal est semblable à l'effet de boule-de-neige, dès que nous essayons d'avan-
cer sans trouver des solutions radicales ou d'éviter les facteurs stressants, notre 
niveau de stress devient plus élevé et donc plus dangereux. 
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     Les travailleurs ont recourt à plusieurs techniques à la recherches de relaxa-
tion et pour baisser le niveau de stress, afin d'éviter l'aggravation de leurs état de 
santé et d'empêcher l'apparition de certaines maladies liées au stress telle l'an-
xiété ou les maladies psycho- somatiques. D'après les études, les principaux 
symptômes de stress sont la fatigue, la tension musculaire, les douleurs du ra-
chis cervical, les douleurs dorsales, et même l'insomnie. 
     Il y a plusieurs techniques recommandées pour les employés qui vivent des 
difficultés dans leur travail vu qu'on leur demande plus d'effort, on exige d'eux 
une meilleure productivité en plus des échéances très serrées [Taylor, 2001]. 
Les plus populaires de ces techniques sont : 
• le massage relaxant pour le visage : cette pratique est très facile parce qu'elle 
peut être appliquée sur le lieu de travail par l'employer lui-même [Colorado 
,2013].  
•  la respiration apaisante : c'est une pratique aussi facile que la précédente et 
son résultat serait meilleur si la personne s'isole dans un endroit calme. Cet 
exercice ne fait pas perdre beaucoup de temps. Cette pratique consiste à 
réaliser des expirations longues compter lentement jusqu'à cinq en inspirant 
et compter jusqu'à cinq en expirant cela permet de retrouver le calme au fond 
de soi. 
• La relaxation progressive : consiste à contracter et à relâcher les muscles en 
commençant par les orteils jusqu'aux muscles de la face. 
• Le rire: il augmente la libération d'hormones protectrices et réduit les hor-
mones de stress (selon les recherches présentées récemment au congrès 
annuel de l'American physiological society) [Hansez ,2008; Baert et al, 2007]. 
• La musique: l'écoute d'une musique choisie réduit la tension artérielle et 
évoque des émotions positives.  
• Feldenkrais: c'est une méthode de relaxation, cette technique est inspirée des 
arts martiaux et mise en place par le physicien Moshé Feldenkrais. Elle se 
pratique en groupe comme la méditation. Elle est reconnue pour avoir d'aidé 
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des milliers de patients à surmonter leurs conditions stressantes de travail 
sans médicaments [Feldenkrais, 1993]. 
• la méditation: cette technique a les mêmes résultats que la précédente. Elle 
est reconnue essentiellement par son effet sentimental puisqu'elle permet de 
gérer les émotions et d'apaiser les esprits stressés. 
• Le Yoga: cette pratique s'appelle "l'adoption du  l'attitude zen ". C'est un 
genre de sport reconnu depuis longtemps comme efficace pour la lutte contre 
le stress. Cette technique a pour but d'établir la détente mentale et muscu-
laire tout en rétablissant l'union du corps avec l'esprit. On rapporte que la 
douleur du cou, des épaules et du dos ne sont pas des problèmes méca-
niques et par conséquent, ne peuvent pas être soulagés par des moyens mé-
caniques habituels [Sarno, 1991]. Ces symptômes sont en relation avec les 
sentiments des employés et leurs personnalités. leur intensité varie en fonc-
tion de l'état de la personne et de sa prédisposition à réagir au stress. Selon 
Sapolsky, "un changement crucial dans la médecine a été la reconnaissance 
du fait que la plupart des maladies néfastes de lente accumulation peuvent 
être causée par le stress".  
     Le Yoga reste une des approches les plus utilisées. Elle apprend aux em-
ployés comment réduire les risques de stress et plus précisément la "Hatha yo-
ga" [Sapolsky, 1999]. 
     "Hatha yoga" est un exercice classé dans la catégorie des disciplines corps-
esprit qui englobe plusieurs autres disciplines comme la respiration et le mas-
sage relaxant etc... Ces pratiques visant à détendre l'esprit et le corps ont été 
introduite au milieu de travail américain récemment [McDowell et al, 2001; Smith, 
2001]. Le fait d'offrir le yoga aux employés représente un moyen de soulagement 
de la tension et des contraintes du travail. Le Yoga, représente un moyen effi-
cace d'adaptation aux difficultés qui surgissent pendant les longues journées de 
travail [Heilbronn, 1992]. Il peut être enseigné facilement dans des ateliers orga-
nisés après les heures de travail dans tout espace disponible sur le lieu de tra-
vail : une salle de conférence par exemple. Une fois les employés ont appris les 
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techniques, ils peuvent la pratiquer indépendamment dans leurs espaces per-
sonnels que ce soit au bureau, à l'atelier de travail ou chez eux. 
     D'après plusieurs études de recherche effectuées sur ce domaine, il a été 
montré que le Yoga permet de réduire la douleur, apaiser la tension, réduire les 
risques de blessures, améliorer la posture, améliorer la communication, augmen-
ter l'énergie et l'attention et renforcer le sentiment de bien-être général [Dworkis, 
1997;Taylor, 2001]. Physiologiquement, le yoga détend le corps et l'esprit [Fire-
side, 2000]. 
     Le yoga a un effet sur le corps opposé à celui du stress en milieu de travail 
puisque nous constatons une diminution de la fréquence cardiaque et de la pres-
sion artérielle. L'effet d'être conscient des facettes cachées de l'organisme per-
met de briser les mauvaises habitudes lors de réalisation des taches et d'encou-
rager les pauses entre les mouvements répétitifs. Les techniques de yoga sont 
des éléments de prévention dans la vie sociale ou professionnelle. 
     Des études effectuées sur les effets du yoga en milieu de travail, ont montré 
que les participants qui ont pris des cours de yoga avaient moins de jours d'ab-
sence pour cause de maladie ou des problèmes physiques et un plus grand sen-
timent de bien-être que ceux qui ne participaient pas à ces cours [Gura, 2002]. 
Ces employés ont également contribué à l'amélioration de leurs entreprises. Ces 
améliorations portaient essentiellement au niveau de la communication [Payne, 
2000]. Des études faites sur des employés afin d'évaluer suivant une échelle de 
mesure le niveau du stress et de la douleur musculo-squelettique avant et après 
un atelier de yoga en Californie et dans un cabinet d'avocats à Oakland, ont 
montré une forte baisse de stress et des douleurs musculo-squelettiques chez 
ceux ayant pratiqué le yoga. Actuellement, des cours de yoga sont offerts en ali-
gnement à quatre sociétés dans la région de San Francisco, parmi elles: le Labo-
ratoire national de Livermore (organisme gouvernemental avec plus que 10.000 
employés), SBCLD (entreprise de télécommunication compte plus de 450 em-
ployés), Navis (société de logiciels qui embauche plus de 250 employés), et 
Crosby, Heafey, Roach et Mai (cabinet d'avocats comptant plus de 350 em-
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ployés). Chaque séance de yoga dure 45 minutes, elle est pratiquée soit pendant 
la pause déjeunée ou après les heures de travail. 
     Nous savons aussi d'après la même étude qu'un programmeur informatique 
«au laboratoire» d'une entreprise qui a achevé un cycle de 8 semaines, a écrit :  
" Je me retrouve avec ce que j'ai appris dans les cours de yoga ici, sur mon es-
pace de travail. Les techniques m'aident à me relâcher de la tension acquise en 
travaillant sur l'ordinateur toute la journée." Il existe plusieurs autres données 
qualitatives que les employés ont notées comme commentaires avec notation 
positive suite aux séances de yoga [Brun et al, 2009].  
     La prochaine section traite des jeux sérieux; on y analyse comment exploiter 
un contexte de jeu pour répondre à des problèmes qui sont eux très sérieux. 
 
2.3. Jeux sérieux et le bien-être 
      De nos jours, les technologies numériques connaissent une énorme évolu-
tion. Ce qui engendre leur intégration dans plusieurs domaines. Parmi ces do-
maines, nous nous intéressons aux cadres sérieux et précisément les jeux sé-
rieux. Nous allons commencer par étudier et analyser l’existant des jeux sérieux 
dans le but de connaitre leur historique, les définir et analyser les domaines 
d’application. 
 
2.3.1. Historique 
      Les jeux sont considérés comme une partie intégrante de toutes les sociétés. 
Leurs origines remontent au passé antique, puisque DICE semble être le premier 
ensemble de jeux utilisé [Laamarti et al, 2014].Ces jeux vieux de 3 000 ans ont 
vu le jour au sud de l’Iran. Parmi cet ensemble, il y a des jeux que nous pouvons 
qualifier de sérieux tel Mancala conçu autour de 1400 avant JC. 
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Figure 2. Le jeu «Mancala» (http://www.clubic.com/telecharger-fiche224440-
mancala.html) 
 
     Il tient son adjectif du but de son utilisation puisqu’il visait à comptabiliser les 
animaux et la nourriture. L’origine du terme jeux sérieux remonte au mouvement 
humaniste italien du 15e siècle. C’est le philosophe Achille Boucchi qui définit 
l’oxymoron « serieuludere »[Tostpradell et al,2012]. 
     Ce type de jeu a été élaboré par Abt comme suit : « Nous sommes préoccu-
pés par les jeux sérieux, car ils ont un but éducatif et ne sont pas destinés à être 
jouer principalement pour s’amuser » [Abt,1970]. Les jeux sérieux ont été utilisés 
par l’armée Américaine pendant la Seconde Guerre mondiale ou un outil de si-
mulation a été développé par l’équipe d’Atari qui représente le premier investis-
seur dans la réalité virtuelle [Laamarti et al,2014]. 
2.3.2. Définition  
     Ce type de jeu a été défini par Huizinga dans son œuvre HOMO LUDENS 
[Huizinga,1950].comme un outil essentiel dans le développement des cultures. Il 
a montré que les jeux acquirent une grande importance dans la formation de la 
personnalité de l’enfant.  
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     Après une revue de la littérature, nous avons constaté un manque d’études 
sur les jeux sérieux jusqu’au début des années 90, mais les choses ont vite 
changé. Depuis on assiste à une augmentation considérable du nombre des jeux 
sérieux. Ceci a engendré une multiplication de documents publiés dans ce do-
maine depuis les études effectuées en 1995. L’importance des jeux sérieux, la 
place qu’ils occupent et leurs intérêts en industrie et en apprentissage nous 
poussent à se poser la question : C’est quoi exactement un jeu sérieux. Nom-
breuses définitions des jeux sérieux ont vu le jour, nous allons étudier les diffé-
rentes approches et définitions pour arriver à adopter l’une d’entre elles ou à en 
déduire notre propre définition.  
     Pour en tirer une définition générale, nous avons commencé par l’approche 
avancée par [Zyda, 2003] qui a participé à la création de plusieurs jeux sérieux 
comme « America’s Army » Le premier titre significatif des jeux sérieux lancé le 4 
juillet 2002). 
 
Figure 3. Le jeu «America’s Army» (http://americas-army-proving-
grounds.fr.softonic.com/) 
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     Il a défini les jeux sérieux comme un défi cérébral, joué avec un ordinateur 
selon des règles spécifiques. Ce type de jeu utilise le divertissement en tant que 
valeur ajoutée pour la formation et l’entrainement dans les milieux institutionnels, 
dans les domaines de l’éducation, de la santé, de la sécurité civile, ainsi qu'à des 
fins de stratégie de communication. Ensuite, nous avons étudié l’approche de 
Ben Sawyer qui définit les jeux sérieux comme «des applications informatiques 
réalisées par des développeurs, des chercheurs, des industriels, qui cherchent à 
utiliser les jeux vidéo et les technologies associées en dehors du divertissement» 
[Laamarti et al, 2014]. 
     Les deux approches se basent sur les jeux ludiques pour en faire un usage 
qui convoque une activité « sérieuse ». Les jeux sérieux partent de l’idée 
d’utiliser ce qui génère le divertissement dans un contexte qui par définition s’y 
oppose. 
     La définition de « jeu sérieux » d’après ces deux approches fusionnées peut 
être vue comme : « Un jeu informatique conçu dans un but autre que ludique ». 
     Il existe plusieurs autres définitions possibles telles que les jeux sérieux ont 
du sérieux dans leurs objectifs, mais leurs succès dépendent de niveau 
d’amusement.  
     Une autre définition celle [Alvarez, 2007] qui définit les jeux sérieux comme   
« une application informatique dont l’intention initiale est de combiner, avec co-
hérence, à la fois des aspects sérieux tels, de manière non-exhaustive, 
l’enseignement, l’apprentissage, la communication, ou encore l’information avec 
des ressorts ludiques issus du jeu vidéo ». 
     Sur la base de la figure 4 [Laamarti et al, 2014] définissent les jeux sérieux 
comme étant la partie commune entre expérience, multimédia et divertissement 
(voir Figure 4).  
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Figure 4. Définition des jeux sérieux. 
 
      D’après ces différentes définitions, nous pouvons conclure que les jeux sé-
rieux se distinguent des jeux vidéo par leurs objectifs de conception. Les jeux 
sérieux ont un objectif primaire de conception autre que le divertissement. 
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2.3.3. Association entre le divertissement et le sérieux  
 
Figure 5. Ceci n'est pas une pipe 
 
     Lorsque nous essayons d’analyser la relation entre le divertissement et le sé-
rieux dans les jeux sérieux, nous apercevons que le jeu et le sérieux tentent cha-
cun de contredire l’autre. Pour comprendre cette éventualité, nous avons analysé 
l’étude réalisée par [Foucault, 1968] sur l’œuvre de René Magritte intitulée « Ceci 
n’est pas une pipe ». Lors de son analyse, l’auteur explique qu’il ne s’agit pas 
exactement d’une contradiction, car pour qu’elle soit définie ainsi comme contra-
diction, nous avons besoin de trouver deux énoncés qui s’opposent. Il l’explique 
comme suit : « je vois bien ici qu’il n’y en a qu’un, et qu’il ne saurait être contra-
dictoire puisque le sujet de la proposition est un simple démonstratif ». 
     Pour mieux comprendre cette complémentarité, la figure suivante nous ex-
plique le phénomène divertissement et sa relation avec le sérieux dans les jeux. 
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Figure 6. Les jeux sérieux : de la contradiction à l’incertitude. 
 
     Cette relation entre le sérieux et le divertissement fait naître des espaces in-
termédiaires entre le sens et son contraire, dans lesquels ce n’est ni le divertis-
sement qui s’oppose au sérieux, ni le sérieux qui s’oppose au divertissement. 
Ces deux éléments se fusionnent dans le but de créer un autre élément plus per-
formant. Cette union engendre une performance essentielle dans la réussite de 
ce type de jeux. À ce niveau intervient le concepteur dans le but d’intégrer les 
outils créant la dépendance chez le joueur.  
     Afin de garantir un divertissement, il faut créer la sensation de plaisir. Après 
l’analyse d'un nombre d'études effectuées sur les jeux sérieux, nous avons cons-
taté la présence de plusieurs types de plaisirs. 
a) Le plaisir programmé  
     Ce type est programmé par le concepteur. Dans le but de mieux le com-
prendre, nous avons analysé une étude réalisée sur le jeu Diablo3 (Figure7 et 8) 
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[Blizzard, 2012], elle est considérée comme référence dans l’élaboration de plai-
sir programmé.  
 
 
 
Figure 7. Le jeu «Diablo3» 
(http://www.lemonde.fr/technologies/article/2013/09/03/le-test-de-diablo-iii-sur-
consoles_3470335_651865.html) 
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Figure 8. Le jeu «Diablo3» 
     Ce jeu consiste à pousser le joueur à affronter l’armée des enfers où il doit 
combattre des monstres les uns après les autres pour pouvoir progresser. Afin 
de les anéantir, Il suffit au joueur de cliquer sur les ennemis et là, apparait une 
décharge qui crée chez le joueur une attente appelée « horizon d’attente » [Hans 
Robert Jauss, 2007]. Dans ce jeu, le concepteur a créé une attente chez le 
joueur qui le pousse à poursuivre. Cette attente est soutenue par d’innombrables 
retours visuels et sonores poussant le joueur à montrer ses compétences et la 
satisfaction d’un dépassement de soi. 
b)  Le plaisir de la ruse  
     Ce plaisir repose sur la manière dont les concepteurs pensent au rapport 
entre le dispositif et le joueur. Il consiste à donner au joueur l’impression de trou-
ver le « truc » ce dernier est élaboré de manière stratégique et repose sur la lo-
gique de la Feintise (hamburger, 1986[1957]).  
     Pour cela nous avons analysé une étude sur Amnesia : The Dark Descent 
(Frictional Game, 2010).  
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Figure 9. Le jeu «The Dark Descent»  (http://portal-games.com/amnesia-the-
dark-descent-haute-definition-fond-decran-17/)  
 
     Ce jeu consiste à pousser le joueur à évoluer dans un château victorien. Le 
héros de jeu est amnésique. Il doit explorer l’entourage dans le but de retrouver 
la mémoire et échapper aux monstres. La progression dans le jeu se fait par ré-
solutions d’énigmes ou le joueur doit identifier les informations et savoir mobiliser 
les bons indices. La conception de cette progression est la cause directe de ce 
sentiment de plaisir trouvé lors de la résolution des énigmes. Ce type de plaisir 
est créé par le fait que le joueur arrive à collecter des indices et de les utiliser 
pour résoudre les problèmes. 
c) Le plaisir de l’efficace  
     Ce type de plaisir revient à insuffler à l’apprentissage un délassement qui dé-
soriente l’usager et qui lui permet à la fin de la partie de ressentir la valeur ajou-
tée par cette expérience; puisqu’il a appris et il a pris du plaisir au même temps. 
 Nous avons analysé un exemple contenant ce type de plaisir, Sim City [Will 
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Wright, 1989] ou le joueur est invité à s’amuser en créant une zone urbaine et en 
l’ordonnant. 
 
Figure 10. Le jeu «Sim City» (http://www.ea.com/asia/simcity-social) 
  
     Cette série permet au joueur de saisir certains des enjeux du travail 
d’urbanisation où il acquiert un certain savoir. Nous trouvons que ce type de plai-
sir est le même que ressent un lecteur au contact d’une œuvre littéraire. 
2.3.4. Domaines visés  
     Comme mentionné précédemment, les jeux sérieux ne sont pas seulement 
faits pour s’amuser. Ils permettent d’atteindre des objectifs qui sont de leur côté 
tout ce qu’il y a de sérieux. Ainsi, ils peuvent être utilisés dans des activités diffé-
rentes dont l’entrainement professionnel, le pilotage d’avions, la planification 
d’émergences, de marketing, la réhabilitation cognitive, le traitement de phobies, 
l'entraînement sportif, l’enseignement, etc. Ce qui suit s’intéresse à quelques-uns 
des domaines d’applications des jeux sérieux. 
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a)  Apprentissage  
     Il existe plusieurs jeux sérieux qui sont apparus dans les années 1970-1980, 
qui ont un but d’apprentissage de langue comme par exemple le jeu Danois Min-
goille [Holm et al, 2007] ayant pour but l’apprentissage de l’anglais. 
 
Figure 11. Le jeu Danois «Mingoille» (http://www.amazon.fr/Histoire-en-pour-
enfants-Mingoville/dp/B00KRC0I9O) 
     Le jeu Langage TRAP [Pierce et al, 2010], adressé à des adultes, permet 
d’élaborer une conversation pour résoudre des énigmes dans un univers 3D fic-
tif, son but est d’apprendre l’allemand à des élèves irlandais. Dans le même but 
le prototype I-FLEG [Amoia et al, 2011] permet d’apprendre à bricoler  dans une 
maison virtuelle en 3D.  
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Figure 12. Le prototype «I-FLEG» 
(https://plus.google.com/114862849556091666114/posts) 
 
b) Militaire  
     La relation entre les jeux sérieux et l’entraînement militaire remonte à la Se-
conde Guerre mondiale, quand les généraux de l’armée des États-Unis étaient 
les premiers à utiliser « Wargames ». Il existe plusieurs exemples comme le sys-
tème TLCTS (Tactical langage and culture training system) [Lewis et AL, 2005 ; 
Lewis et al, 2008]. 
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Figure 13. Le système «TLCTS» [Johnson, 2010] 
      En 1996 «the marine Doomgame» a été utilisé pour l’entraînement des 
membres de l’US Marine. Ce jeu de tir était développé par l’armée américaine et 
distribuée gratuitement sur internet en 2002.  
 
Figure 14. «The marine Doomgame» (http://kotaku.com/surprise-doom-is-still-an-
incredible-game-1694053532) 
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     Le jeu simule un exercice de formation avec des missions de combat ayant 
pour objectif la promotion de l’armée américaine. Il vise aussi le recrutement des 
jeunes âgés de 16 à 24 ans. Nous pouvons aussi citer des jeux comme «DAR-
WARS» introduit en 2003 et le «VBS1» en 2005. 
 
 
Figure 15. Le jeu sérieux «DARWARS» 
(http://www.mccoy.army.mil/vnewspaper/newspaper/realmccoy/03262010/mobili
zation.htm) 
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Figure 16. Le jeu «VBS1» (http://www.gamekult.com/actu/operation-flashpoint-
inspire-les-marines-A14204.html) 
 
c) Publicité  
      Les jeux sérieux dédiés à la publicité visent à promouvoir une marque, un 
produit ou un service pendant que des utilisateurs jouent. Nous avons dans ce 
domaine des jeux très populaires tels que «Pepsi Invaders » : un jeu pour la 
console Atari vcs2600. 
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Figure 17. Le jeu «Pepsi Invaders »  (http://www.bulkgames.net/2013/07/pepsi-
man-game-free-download-for-pc.html) 
      Il y a aussi des jeux pour la promotion de «7Up», «Burger King». 
 
Figure 18. Le jeu de publicité «Burger King» 
(https://brandeals.wordpress.com/2015/03/03/burger-king-la-reconquete-royale-
au-pays-de-louis-xiv/) 
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     Pour les courses de voitures 35 % des jeux contiennent des panneaux publi-
citaires pour des marques comme Pirelli, Brigestone etc. De la même façon, la 
marque «Adidas» est omni présente dans les jeux de soccer «FIFA».  
 
Figure 19. Le jeu de soccer «FIFA» (http://s1.dmcdn.net/Wv1G/x240-8Db.jpg) 
d) Patrimoine culturel  
     Il y a des jeux et des simulateurs qui visent à reconstituer des sites antiques. 
Ils fournissent une éducation culturelle. Ce type de jeux est différent de ceux 
conçus pour l’éducation. 
«Cultural entretainment» reste l'exemple le plus populaire. Il se rapporte au pa-
trimoine culturel des années 90 y compris l’AmazonTrail From Minnesota Educa-
tional Computing Consortium (MECC) en 1993. 
e) Communication  
     Les jeux sérieux s'intéressent aussi à la communication inter personnelle qui 
est très importante. Dans ce domaine, on compte par exemple le cas de «Vec-
tor» qui est un système d’apprentissage offrant une formation similaire en ville 
étrangère, mais utilise la langue anglaise et la culture américaine. «Store World» 
est aussi un jeu éducatif qui enseigne les principes du commerce aux étudiants 
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et explore comment l’interaction peut améliorer la simulation dans des jeux 
d’entreprise. Nous pouvons citer dans le même domaine «SIMPARC» un jeu de 
gestion facilitant la communication interpersonnelle. 
f) Biomédicales et soins de santé  
     Les jeux sérieux visent des domaines très importants. Parmi eux, le domaine 
biomédical et les soins de santé. 
 
Figure 20. Exemple de jeu sérieux dans le domaine Biomédicales 
(http://www.up-magazine.info/images/newup1/serious-game-sante.jpg) 
 
     L’objectif principal des jeux sérieux dans ce domaine est de passer les con-
naissances et/ou les compétences aux joueurs. Ils peuvent être utilisés pour i) 
s’entrainer à administrer un examen médical simulant une situation pathologique, 
ii) prévenir des risques ou iii) renforcer la sécurité. Ce type de jeux sérieux est 
classé en quatre catégories : 
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• La surveillance de la santé. 
• La détection et le traitement. 
• L’éducation thérapeutique et la prévention. 
• La réhabilitation. 
      Nous avons comme exemples The Home Automated Temanagement (THA) 
qui propose d’aider les patients atteints d’insuffisance cardiaque congestive dans 
le but de surveiller leurs symptômes (poids, qualité de vie, tout en enseignant à 
ces patients les caractéristiques de leurs maladies). Il existe d’autres exemples 
de jeux sérieux médicaux pour le diagnostic et le traitement de la maladie de 
parkinson avec une utilisation d’un NOVINT FALCON haptic interface (voir fi-
gure). 
 
Figure 21. Un Novint Falcon (http://investorshub.advfn.com/Novint-Technologies-
Inc-NVNT-13114/) 
      Il y a aussi ELUDE un jeu qui vise les parents ou les amis de patients souf-
frant de dépression. 
g) Bien-être 
     Certains jeux interactifs sont dirigés vers le domaine du bien-être comme 
ceux utilisant le Kinect sur Xbox et qui amènent le joueur à faire des exercices 
physiques. Il y a des jeux sur mobile tels que HEARTHLANDS ou les joueurs 
marchent autour d’une zone de leurs choix en portant un moniteur qui indique la 
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fréquence cardiaque et un Pocket PC avec GPS. Les diagrammes qui apparais-
sent sur l’écran reflètent la performance cardiaque de l’utilisateur ainsi que son 
lieu. Il y a UBIFIT Garden une application mobile. De la même façon, dans le 
mode multi-joueurs, il y a Fish’nsteps [F.Laamarti et al, 2014].  
 
Figure 22. Exemple de jeux pour le bien-être sur XBOX 
(http://www.lesnumeriques.com/jeux-video/xbox-fitness-p17307/xbox-one-se-
met-fitness-n31186.html) 
     Dans un cadre plus général, pour toutes ces utilisations et domaines, nous 
avons élaboré le tableau suivant. Il contient plusieurs jeux sérieux classés par 
ordre chronologique et selon leurs domaines d’application. À travers ce tableau, 
nous nous rendons compte de la diversité des domaines d’application des jeux 
de type sérieux. 
 
Année Jeux sérieux Application 
1970 Book by c.Abt Livre académique 
1972 Magnavoxodssey Education 
1973 The oregontrail Education 
1980 Battle zone Entrainement 
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1981 The bradley trainer Entrainement 
1982/1983 Poleposition/atarivcs 2600 console Entrainement 
Années 90 Cultural entretainment Patrimoine culturel 
1993 MECC Patrimoine culturel 
1996 Marine doom Militaire 
2002 America’sarmy Militaire 
2003 Darwars Militaire 
2005 Vbs1 Militaire 
2006 Bilat Communication 
2009 Vbs2(gameafterambush) Militaire 
2010 TRAP Apprentissage 
2011 I-FLEG Apprentissage 
2011 FIFA 2011, 2012, 2013L Publicité 
2012 x-plane 10 Entrainement 
 
Tableau 1. Historique des jeux sérieux et leurs domaines d’applications. 
 
2.4. L’immersion  
     Lorsque l’on réalise une tâche qui nous plait, il est connu que nous ne voyons 
pas le temps s’écoulé : les heures nous paraissent comme étant des minutes. 
Toutefois, dans le cas contraire, lorsque l’activité réalisée est moins passion-
nante les heures apparaissent comme étant des heures. Ces propos nous mon-
trent combien la perception est influencée par l’intérêt. Des travaux menés au 
sein du HitLab explorent ce concept qu’en à l’utilisation des technologies de la 
réalité virtuelle. Ces travaux portent sur la distraction de la douleur chez des 
«grands brûlés», qui doivent subir quotidiennement de lourds traitements, dont la 
douleur ne peut être soulagée par les drogues analgésiques habituelles. Ses 
travaux suggèrent que l’utilisation de techniques «immersives» de réalité virtuelle 
permet de réduire la douleur perçue, sinon de la supprimer (Hoffman, 2004). La 
situation ludique mise en scène consiste en un environnement virtuel, visuel et 
sonore, appelé «Snow- World».  
     Les entrevues menées avec des patients, indiquent qu’il semble se produire 
un déplacement de l’attention du sujet du monde réel vers le monde virtuel. Un 
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des patients a déclaré « lorsque l’infirmière change mes bandages, est insuppor-
table... mais pendant que j’étais dans le monde virtuel, j’étais très inconscient du 
fait que l’infirmière travaillait sur ma blessure. Je veux dire, à un certain niveau 
(de conscience ?) je savais qu’elle travaillait mais je n’y pensais pas parce que 
j’étais dans SnowWorld». Un tel phénomène d’analgésie (qu’on retrouve aussi 
dans l’hypnose) semble basé sur le principe de distraction des ressources atten-
tionnelles du système cognitif du patient. En d’autres termes, l’idée développée 
par Hoffman est que le sujet est plus impliqué (présent?) dans le monde virtuel 
que dans le monde réel.  
 
Pour résumer de telles observations, nous reprenons les propos qui suivent : 
Dans ce cadre, il apparaît donc que la perception est «lacunaire» et modulée par 
l’attention, puisque certains événements survenant dans le monde extérieur peu-
vent passer inaperçus s’ils ne sont pas un centre d’intérêt pour l’activité du sujet. 
L’application de cette approche à la réalité virtuelle propose donc que le carac-
tère immersif d’un environnement virtuel va favoriser un «déplacement» de 
l’attention du sujet du monde réel vers le monde virtuel. C’est ce dernier phéno-
mène, complexe et psychologique, que l’on peut appeler présence. L’immersion 
est  ce qui permet à la technologie de créer ce sentiment de présence. 
 
2.5. Conclusion  
     Dans notre mémoire, nous voulons exploiter un jeu sérieux pour aider les 
personnes à lutter contre le stress au travail. Pour cela, dans ce chapitre, nous 
avons élaboré un état de l’art basé sur deux points principaux: le premier porte 
sur la gestion de stress au travail et le second porte sur l’utilisation des jeux sé-
rieux dans différents domaines. Nous avons aussi mis le point sur l’aspect im-
mersif de ces jeux. À cet effet, nous avons commencé par étudier l'existant sur le 
stress au travail et ses modèles de gestion. Ensuite, nous avons classifié plu-
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sieurs jeux sérieux suivant leurs objectifs prédéfinis (aider à combattre les fac-
teurs stressants). Enfin, nous avons observé plusieurs exemples de jeux sérieux. 
     Le chapitre suivant présente des lignes directrices pour le guide de gestion du 
stress chez les individus exposés à ce phénomène. De même, nous allons iden-
tifier les pratiques connues par leurs effets stressants sur les employés puis 
d'étudier les modalités de gestion de situations appropriées. Enfin, nous analyse-
rons les solutions.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
36 
 
 
 
 
 
 
CHAPITRE 3 
GUIDE PROPOSÉ POUR LA GESTION DU STRESS AU TRAVAIL 
 
 
3.1. Introduction  
     Il est connu que le milieu de travail est très anxiogène. Nous avons chacun  
un niveau différent de résistance à la pression. Nous pouvons être plus suscep-
tibles de craquer, ou encore avoir une carapace plus résistante à la pression 
[Ouellet et al, 2013]. Même les gens les plus endurants peuvent craquer. En fait, 
il y a ce fatidique moment pour tous où il est impossible d’en prendre plus. C’est 
pour cette raison que l’employeur ne doit pas se concentrer uniquement sur les 
employés plus fragiles, car nul n’est à l’abri d’un épuisement professionnel. [DGT 
et al, 2015]. Dans ce contexte, et du fait des multiples problèmes relatifs au 
stress des employés, plusieurs chercheurs ont mis en place certains outils pour 
déceler et remédier aux situations pouvant mener au stress des employés. Ce 
qui suit résume quelques-unes des situations et méthodes d’approches préconi-
sées par des professionnels du domaine. 
 
3.2. Sentiment de manque de reconnaissance dans son travail  
     Même si on ne court pas toujours après la gloire, cela fait généralement du 
bien de savoir que son travail est apprécié à sa juste valeur. Dans le cas con-
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traire, il arrive que certaines personnes ont le sentiment qu’ils ne reçoivent pas 
assez de crédit ou de compensation pour leur travail. De cela peut émerger une 
frustration qui risque d’avoir un sérieux impact sur la personne. En effet, cette 
impression (véridique ou pas) est une recette pour le stress, en particulier chez 
les personnes expérimentées qui sont généralement désireuses de reconnais-
sance. 
     Dans plusieurs études il est apparu que des salariés ont déclaré souffrir d’un 
manque de reconnaissance dans leur travail. Comme il s'agit d'un des facteurs 
les plus importants causant le stress dans ce milieu, nous avons cherché les rai-
sons de manque de reconnaissance. Nous constatons que cela est en relation 
avec la compétitivité que ce soit entre salariés ou entreprises, la rentabilité et la 
surcharge de travail. Ces facteurs affectent les employés et instaurent chez eux 
un sentiment de négligence de leurs efforts, ce qui engendre un manque de con-
fiance en soi. Le fait de perdre un atout (la confiance en soi) aura un impact ma-
jeur sur l'entreprise et l'employé lui-même [Bordeleau et al, 2007; Brun et al, 
2009]. 
     Pour pouvoir identifier ce manque de reconnaissance, nous devons mettre en 
question l'importance du travail pour soi, classifier le taux de manque de recon-
naissance sur une échelle d'une manière hebdomadaire, identifier les facteurs 
amplifiant les résultats de ce fait. La réponse à toutes ces questions diffère d'une 
personne à une autre, bien que les effets subis restent les mêmes. Les diffé-
rences reviennent à la personnalité et à la compétence de l'employé. Le manque 
de reconnaissance aura un faible impact sur une personne sûre de ses compé-
tences ayant une personnalité solide par apport à une personne manquante de 
confiance en elle [Lazarus et al, 1995]. La confiance en soi et à ses compé-
tences représente l'une de plus importantes solutions pour lutter contre le 
manque de reconnaissance et ses effets néfastes dans le milieu de travail. Il 
existe aussi d'autres solutions pour éviter ce problème, comme parler à ses su-
périeurs en leur exprimant le sentiment ressenti, persévérer dans son travail 
[Cox et al, 2000]. 
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     Pour répondre à une telle situation, il est préconiser d’essayer de discuter des 
objectifs de carrière avec le supérieur hiérarchique. Ce faisant au pire des cas, 
même si nous ne parviendrons pas à obtenir les récompenses souhaitées tout 
de suite, néanmoins, nous pourrons avoir un aperçu sur la façon d'améliorer sa 
situation actuelle et d’établir un plan pour le long terme.  
 
3.3. Sentiment d’isolement dans le travail  
     Le travail représente un lieu idéal de rencontres individuelles et collectives 
pour les employés. Malgré ce privilège, nous pouvons constater plusieurs cas 
d'isolement dans ce milieu. L'analyse de certaines études relatives à ce sujet 
telles [Liévin et al, 1985; Liévin et al, 1990] et celle de [Marc et al, 2011] classi-
fient les causes de l'isolement en deux catégories. D'une part, les personnes qui 
choisissent l'isolement parce qu'ils croient qu'ils contrôlent tout et n'ont pas be-
soin de l'aide de l'autre. D'autre part, les personnes qui subissent l'isolement et 
qu'ils le qualifient de nécessaire pour pouvoir prendre le contrôle de la situation. 
L'isolement peut être un indicateur de maturité dans les deux cas, mais la réus-
site de la majorité des projets dans différents domaines repose sur la collabora-
tion. 
     L'isolement et le soutien social au travail ont fait l'objet de plusieurs études de 
puis 1979 qui les ont reliés à des causes remontant à l'exigence psychologique, 
la faible autonomie décisionnelle et le faible soutien social des collègues [Lin et 
al, 1979]. L'isolement revient généralement aux changements du travail, à la 
mauvaise organisation et aux défaillances de gestion des ressources humaines 
[Friedmann, 2007]. 
     L'étude de Jaques Marc nous a permet d'identifier les causes de l'isolement 
[Marc, 2011]. Nous trouvons l'augmentation des contraintes liées au travail 
(temps et complexité des tâches), développement de l’implication (directe et indi-
recte) des salariés dans l’activité de l’entreprise, être exposé directement aux 
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clients, individualisation des activités et les méthodes d’évaluation. Ces effets 
sont néfastes sur certains employés qui ont une personnalité sensible. 
     Pour pouvoir gérer le stress dû à l'isolement au travail les employeurs doivent 
jouer un rôle important à travers une bonne stratégie de gestion des ressources 
humaines, l'adoption des bonnes politiques sociales et faire impliquer l'employé 
dans les activités de l'entreprise. La gestion de l'isolement au travail n'est pas la 
responsabilité de l'employeur seul, mais c'est une responsabilité collective (tout 
le personnel présent dans ce milieu). La solution à ce problème est d'avoir un 
bon système de soutien au travail qui comprend à la fois un soutien pratique de 
la part des patrons (les ressources et l'aide aux employés pour bien faire leur 
travail) et le soutien affectif des collègues. 
3.4. Problème d’intimidation  
     L'intimidation est reconnue comme un risque professionnel et représente un 
danger important au travail. Elle affecte les employés physiquement et mentale-
ment entrainant du coup une augmentation des niveaux de stress et réduits la 
concentration et les performances. 
     D'après [Bentley et al, 2009], l'intimidation est considérée comme l'un des 
mauvais facteurs influant sur les affaires. Elle peut réduire la productivité, pertur-
ber l'ambiance de travail, engendrer une baisse de la performance, une augmen-
tation de l'absentéisme, plus d'accidents ce qui a pour conséquences une mau-
vaise réputation de l'entreprise et une baisse de qualité des produits. La pré-
sence des facteurs associés à l'intimidation au travail signifie une mauvaise stra-
tégie pour la gestion des risques psychosociaux au sein de l'entreprise. Tout cela 
remonte au faible niveau de ressources, au défaut d'organisation du travail et à 
la mauvaise gestion des ressources humaines [Safe Work Australia, 2011]. 
     En se référant aux guides élaborés pour lutter contre ce facteur. Nous 
sommes parvenus à définir l'intimidation que ce soit facile à identifier tel que les 
attaques personnelles, soit difficile à identifier tel que les tentatives de saper les 
performances des autres. D’après les guides élaborés par les chercheurs, 
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comme «Preventing and responding to workplace bullying» l'intimidation dans le 
travail est la répétition d'un ou plusieurs comportements déraisonnables envers 
un ou plusieurs employés et qui peuvent nuire à la santé. 
     Il existe plusieurs outils à travers lesquels l'intimidation peut être effectuée. 
Parmi ces outils, nous trouvons les canaux de communication tels que les mes-
sages textes, les courriers électroniques et d'autres actions. Ainsi, lorsque nous 
parlons de l'intimidation au travail, nous nous ne limitons pas à des horaires de 
travail. Elle peut, en effet, se produire en dehors des heures normales du travail 
par des employés, des clients, des patients, et même des étudiants. Ces faits 
peuvent créer des troubles sur la personnalité de l'agressivité d’où ils sont très 
dangereux [Health and Safety Executive, 2003]. 
     Il existe plusieurs types d'intimidation comme celle institutionnelle (reliée à 
l'entreprise même) où certains comportements provoquent le stress chez les 
autres sans prendre en compte leur bien-être. Les conséquences de ce type 
d'intimidation sont souvent ignorées et minimisées ce qui fait d'eux un vrai dan-
ger. Le cas d'un nouveau employé qui doit gérer un client toutes les cinq minutes 
or les normes sont fixées à 20 minutes par client est un exemple flagrant de ce 
type d’intimidation. 
     Autre type d'intimidation où les gestionnaires ciblent un ou plusieurs employés 
et font la pression sur eux reste le type le plus visible. Il y a aussi l'intimidation 
par des collègues, ce type est alimenté par plusieurs pratiques comme l'abus de 
pouvoir, la discrimination et le dénigrement. En fin, nous trouvons aussi un type 
d'intimidation qui est pratiqué par le vis-à-vis de l'employé. Nous parlons là de 
l'intimidation par le client ou l’étudiant [Randall, 2001;Field, 1996].  
     Pour toutes les victimes de l'intimidation, la prise en charge est nécessaire; 
car plus le temps passe plus la situation va s'empirer. On commence par faire 
face aux comportements indésirables et à tous les autres facteurs cités précé-
demment. La prévention de l'intimidation est essentielle dans le monde du travail. 
Il faut se renseigner sur la politique et les pratiques de l'organisme avant d'être 
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embauché. La prévention commence par prendre soin de soi tout en identifiant 
son niveau de stress sans négligence, comme il est préférable de demander 
l'aide à un ami ou un collègue de confiance. Plusieurs employés n'adoptent pas 
ces outils de prévention et se trouvent dans des situations difficiles à gérer. Ils 
sentiront plein d'émotions négatives et seront sujets à l'anxiété et à la dépres-
sion. La première réaction recommandée est d'aller voir le médecin immédiate-
ment pour éviter l'effet boule de neige. 
     Pour se défendre de l'intimidation, nous devons recueillir toutes les informa-
tions relatives à cet acte tel que l'heure, la date, le lieu, ce qui a été dit, ressenti 
et les réponses ou réactions. Toutes ces informations représentent une preuve et 
une pièce de témoignage juridique. Il ne faut pas avoir peur de demander ses 
droits en justice et de mettre une fin à ces mauvaises pratiques [WorkSafe, 
2014]. Comme exemple de solution à ces situations, nous proposons à toute 
personne qui se sent être victime d'un patron intimidant, de ne pas laisser les 
choses coulées et d'essayer de faire face au sein d’un groupe uni. Si cela ne 
fonctionne pas, il sera important de documenter les différents éléments qui con-
tribuent à cette intimidation. Cela permettra à l'employé de pouvoir partager ses 
inquiétudes avec un supérieur ou avec des membres des ressources humaines. 
3.5. Un milieu de travail inéquitable  
     La plupart des gens ressentent le stress au travail quand il se manifeste sous 
la forme d'épuisement, causant des problèmes de santé mentale et physique. 
L'étude menée par le Centre de toxicomanie et de santé mentale (Centre for Ad-
diction and Mental Health ou CAMH) montre que 18 % des employés qualifient 
leur travail de stressant. À travers cette étude, nous avons tenté de définir la re-
lation entre le stress et l'un des facteurs du milieu qui l'alimente, nous parlons là 
du milieu de travail inéquitable. L'une des statistiques que nous avons analysé, 
est un sondage effectué auprès de 2,737 travailleurs adultes en Alberta qui 
avaient travaillé dans des conditions différentes telles que: le travail de bureaux, 
les secteurs de fabrication, la construction, l’agriculture et les services. Ce son-
dage a montré que les employés qui s'engageaient dans leur travail plus que les 
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autres étaient deux fois plus portés à rapporter un niveau de stress élevé [Con-
seil canadien de la sécurité, 2011]. 
     Le milieu de travail inéquitable représente un pilier des conditions stres-
santes. Ce facteur est alimenté par le cumul de plusieurs sous-facteurs que nous 
avons identifié, nous parlons de la distance séparant le lieu de travail des em-
ployés de leurs résidences, l'irrégularité des heures de travail (travail par postes, 
travail sur demande, semaine de travail comprimée ou temps supplémentaire). 
Comme nous l'avons signalé, les risques de stress sont énormes dans ce milieu 
que ce soit sur l'employé ou l’entreprise. Vu cette importance, nous avons es-
sayé d'élaborer une solution pour contribuer à la lutte contre ce phénomène.  
     La solution consiste à inciter les employeurs à optimiser le milieu de travail 
afin de mieux cerner les facteurs de pression et déterminer les employés touchés 
par le stress. Une fois l'élément stressant déterminé et le stressé identifié, l'em-
ployeur peut intervenir pour mettre en place des bonnes pratiques comme traiter 
tous les employés de manière équitable, une bonne répartition des taches de 
manière équilibrée, limiter les exigences du travail, ouvrir les canaux d'interaction 
directe pour répondre aux suggestions, être radical en vers les formes d'harcè-
lement ou d’intimidation, faire sentir à l'employé qu'il est important, organiser des 
programmes de bien-être au travail et veiller à ce que les employés auront la 
formation adéquate pour acquérir les compétences nécessaires. L'employé doit 
jouer pleinement son rôle pour assainir le milieu de travail et faire face aux condi-
tions défavorables. Pour surmonter certaines difficultés, il doit les évoquer avec 
son supérieur s'il le juge compréhensif ou même un collègue de confiance. 
     Nous concluons qu'il est clair que la justice organisationnelle est un élément 
clé pour promouvoir un environnement sain dans une entreprise. En effet, tout 
sentiment d’un traitement inégal ne pouvant se justifier que par du favoritisme et 
peut être une source de frustration pour la personne qui se sent mal à l'aise. 
Malheureusement, une personne victime d’une telle situation ne possède que 
peu de contrôle sur cet environnement. Les professionnels soulignent que 
néanmoins le fait de discuter d’une telle situation avec un supérieur de confiance 
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ou un responsable du groupe des ressources humaines pourra certainement 
faire baisser la pression associée et de ce fait diminuer le stress associé. 
5.6. Conclusion  
     Pour conclure notre chapitre et afin de réduire le nombre et l'ampleur des fac-
teurs stressants, il faut modifier les réactions envers ces éléments.  
     D’abord, nous devons prendre conscience de leur présence. Ensuite, les 
identifier et enfin, les traiter séparément suivant le guide que nous avons élaboré 
dans ce chapitre. 
     Nous terminons par un schéma, expliquant les étapes nécessaires auxquelles 
nous devons nous intéresser pour lutter contre les facteurs stressants présents 
dans le milieu du travail. Dans ce contexte, l'auteur Gérard Lebel a dit dans son 
livre: "pensée entraîne une émotion puis un comportement". 
 
Figure 23. Les compartiments à traiter pour sortir des situations stressantes [Le-
bel, 2011] 
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CHAPITRE 4 
PROPOSITION D’UN JEU  SÉRIEUX POUR LA PRÉVENTION ET 
LA GESTION DU STRESS LIÉ AU TRAVAIL 
 
4.1. Introduction 
     Afin de mettre en place un jeu sérieux, à l’aide duquel nous pourrons lutter 
contre les facteurs de stress présents dans le milieu de travail, il nous faut 
d’abord bien identifier les éléments de conception importants dans le cadre du 
développement d’un tel outil. Pour atteindre notre objectif, nous allons nous ser-
vir du guide de gestion de stress précédemment établi, dans l'élaboration de 
notre projet pour identifier les pratiques inadéquates au travail. Vu l'absence de 
framework de jeu sérieux pour lutter contre le stress, nous allons survoler le mo-
dèle LM-GM (mécanique d'apprentissage-mécanique de jeu) pour l'adapter à 
notre objectif. 
     Dans ce chapitre, nous allons commencer par une étude de la relation entre 
la motivation et l'apprentissage, jugée nécessaire dans ce type de jeu. Une fois 
le modèle analysé, nous allons l'adapter à notre conception pour mettre les 
lignes directrices de notre jeu. 
4.2. Jeu sérieux et apprentissage  
     Pour arriver à concevoir un jeu qui nous permet d'apprendre les manières de 
gestion des facteurs stressants du milieu de travail, nous allons dans cette partie 
étudier le modèle LM-GM. Une fois cette relation mise au clair, nous allons iden-
tifier les axes essentiels de la conception que nous devons les intégrer dans le 
jeu proposé. 
 
4.2.1. Relation entre l'apprentissage et la motivation  
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     Nous pouvons classer les jeux sérieux pour lutter contre le stress dans la ca-
tégorie des jeux d'apprentissage; puisque notre objectif vise à apprendre des 
comportements permettant d'échapper aux situations alimentant le stress. Tout 
d'abord l'élément essentiel qui doit être présent dans tous les jeux qui visent à 
apprendre des comportements est la motivation. Cette dernière est garantie par 
plusieurs ingrédients nécessaires [St-Pierre, 2010].  
Ces éléments motivants sont les suivants : 
Motivateur Description 
 
 
 
Se prouver à soi-même 
Les meilleurs scores permettent 
d’entrer en compétition avec d’autres 
joueurs. Certains types de joueurs, 
pour lesquels il s’agit là d’une caracté-
ristique primordiale, sont plus motivés 
lorsque les adversaires valent la peine 
d’être battus. 
 
La transgression des restrictions 
sociales 
Nous pouvons être violents sans se 
sentir coupable. Des comportements 
extrêmement antisociaux sont rendus 
possibles par l’espace virtuel du jeu. 
Les rapports sociaux réels Nous pouvons, par exemple, organiser 
une soirée autour d’un jeu. 
L’entrainement Peut être mental, physique ou une 
combinaison des deux. 
 
Le besoin de reconnaissance 
L’interaction permet aux joueurs de se 
reconnaître les uns les autres et 
d’apprendre à mieux se connaître. 
 
Tableau 2 : facteurs de motivation pour jouer à des jeux vidéo [St-Pierre, 2010]. 
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      L'association entre le concept de jeu et l'apprentissage est nécessaire. Ces 
deux éléments doivent être bien étudiés pour garantir une complémentarité 
aboutissant à notre objectif. 
 
Figure 24: Problématique de conception [Marne et al, 2011]. 
 
     D'après une étude effectuée par [Sanchez et al, 2011], nous sommes parve-
nus à définir la conception de ce type de jeu. Cette conception doit passer es-
sentiellement par six axes comme proposé dans la méthodologie retenu. Les six   
facettes sont les suivantes: 
1. Les objectifs pédagogiques. 
2. La simulation du domaine. 
3. Les interactions avec le modèle. 
4. Les problèmes et la progression. 
5. Le décorum. 
6. L’intégration dans le dispositif d’apprentissage. 
 
4.2.2. Les 6 facettes du jeu sérieux  
     Les six facettes jugées essentielles dans la conception d'un jeu sérieux com-
portant des objectifs d’apprentissage sont expliquées par les figures 25.  
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Figure 25. Les 6 facettes du jeu sérieux[Marne et al. 2011].  
 
Les objectifs pédagogiques  
     C'est la première étape de la conception. Cette facette commence par déter-
miner les choses que nous désirons apporter aux joueurs après qu’ils aient expé-
rimenté le jeu. Nous devons définir un référentiel du domaine propre à notre type 
de conception d'apprentissage tout en prenant en compte les compétences né-
cessaires (connaissances, capacités, et attitudes). 
Les situations du domaine  
     Cette facette repose sur la capacité à répondre aux actions du joueur en rela-
tion avec le domaine d'apprentissage que nous avons choisi (la gestion de stress 
dans notre cas). Pour atteindre cet objectif, il faut adapter la simulation mis en 
avant par le jeu au référentiel du domaine que nous avons défini. Cette facette 
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repose sur la relation entre le joueur et le moteur de jeu qui doit se baser sur un 
modèle formel. 
Interaction avec le modèle  
     Cette facette est la jouabilité. Elle dépend de la relation entre l'action du 
joueur et la réaction du système. Elle permet de définir le type de jeu. Dans cette 
facette, nous devons détailler les actions du joueur par rapport au domaine. 
Nous pouvons aussi ajouter des interactions qui n'ont pas de relation avec notre 
domaine, c'est ce que nous l'appelons "le décorum". 
Les problèmes et la progression  
     La progression dans les jeux de type sérieux dépend de la motivation. Elle 
permet en même temps de pousser l'apprentissage à un niveau avancé. Pour 
arriver à cet objectif, nous devons analyser la relation de complémentarité entre 
l'apprentissage et la motivation. A ce niveau, nous proposons plusieurs défis. 
Ces défis doivent reposer sur une modélisation bien conçue pour un parcours 
pédagogique prédéfinie dans la première facette. 
Le décorum  
     Dans cette facette, nous parlons de la conception du scénario, ainsi le coté 
graphique et sonore constituent les éléments motivants. Le décorum joue le rôle 
d'une balance entre la motivation et l'apprentissage, comme il représente le côté 
amusement poussant à avancer vers l'objectif. 
 
L'intégration dans le dispositif d'apprentissage  
     Cette facette dépend du contexte d'utilisation et de la conception pour l'inté-
gration des éléments d'apprentissage.  
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     Ces facettes peuvent être menées simultanément, comme ils permettent de 
concevoir les éléments suivants des jeux sérieux : 
• Les défis. 
• Les actions. 
• Un moteur du jeu. 
• Une interface ludique. 
• Une progression dans la difficulté des problèmes posés. 
4.3. La conception du jeu sérieux proposé 
     La conception proposée repose sur deux cadres théoriques. Pour rendre cette 
approche systématique, nous ciblons les deux aspects essentiels de jeu sérieux. 
Premièrement, nous voulons nous assurer que la solution logicielle conçue est 
un jeu et non pas une simulation. En même temps, nous voulons nous assurer 
que les objectifs pédagogiques voulus qui constituent le but principal du jeu, sont 
mis en œuvre à travers des mécaniques du jeu. Ici, nous décrivons d'abord la 
boucle de jeu conçu, les éléments du jeu et les mécaniques. 
     La boucle de jeu que nous exploitons ici est représentée à la figure 26. Après 
le début du jeu, le profil du joueur est chargé au besoin. Cette étape est utilisée 
pour récupérer les informations concernant le joueur (principalement, des ren-
seignements personnels et le niveau de son progrès dans le jeu). Par la suite, le 
joueur est invité à sélectionner le profil de l'avatar. Ici, le joueur peut choisir le 
rôle qu'il souhaite jouer au cours de la session. Cette option offre au joueur la 
possibilité de se mettre dans la peau d'une autre personne. Par exemple, un su-
perviseur peut jouer le rôle de non-superviseur et vice-versa. Bien sûr, il peut 
aussi jouer un rôle semblable à sa position dans la vie réelle. Les deux autres 
parties de la boucle de jeu, représentent les deux modes de jeux, ils sont décrits 
dans la section suivante au paragraphe sur les problèmes et la progression. 
4.3.1. L'identification des éléments de jeu 
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     Pour s'assurer que le logiciel conçu nous fournit tous les éléments néces-
saires dans un jeu, nous exploitons le Framework décrit dans [Marne et al, 
2014]. Ce modèle permet de décrire les six aspects qui aideront à concevoir un 
jeu agréable, mais basée sur l'apprentissage. Le tableau 3 présente la mise en 
œuvre de ce modèle théorique à travers le jeu proposé. 
Objectif pédagogique 
     Cet objectif vise à identifier les connaissances qui peuvent être transmises à 
travers le jeu. Dans le cas de notre travail, nous sommes préoccupés par deux 
buts. Premièrement, nous voulons apprendre au joueur à reconnaitre les situa-
tions qui peuvent conduire au stress. Deuxièmement, nous voulons fournir à 
l’utilisateur les moyens de faire face à certaines situations particulièrement stres-
santes. La sous-section suivante décrit en détail les éléments à inclure dans le 
jeu pour promouvoir l'acquisition des compétences visées. 
 
 
Figue 26. Boucle de jeu explicite avec la conception de jeu[Yahyaoui et al. 2016]. 
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Simulation de domaine 
     Cette étape vise à identifier le contexte de jeu qui permettra à l'utilisateur de 
devenir un apprenant au lieu d'être seulement un joueur. Dans le cas présent, 
nous proposons un jeu où l'utilisateur doit prendre le rôle de quelqu'un qui tra-
vaille dans un hôpital. Cet environnement est choisi parce qu'il est connu comme 
un environnement particulièrement stressant vu sa structure et sa mission. En 
fait, un hôpital est très hiérarchisé : il contient tous les niveaux de chefs, sous-
chefs et subordonnés. À noter que les subordonnés peuvent eux aussi se retrou-
ver dans de nombreux cas en position de contrôle parce que les hôpitaux traitent 
souvent avec des contributeurs externes pour certains travaux (fournisseurs, en-
tretien, hygiène...). Alors que certains travaux hospitaliers peuvent être très grati-
fiants, d'autres peuvent être peu valorisants avec des heures de travail très va-
riables et irrégulières, des activités astreignantes. Enfin, soulignons que la nature 
même du travail hospitalier (le fait d'agir sur la santé et ou la vie des personnes) 
peut aussi générer un stress considérable.  
 
Interaction avec la simulation 
     Dans cet aspect, nous voulons déterminer comment donner du plaisir à l'ap-
prenant-joueur en évaluant les informations d'après ses actions dans le jeu. Pour 
ce jeu, nous voulons concevoir un jeu de First Person Shooter (FPS) pour que la 
personne puisse être aussi immergée que possible dans ce milieu. Pour cela, il 
est possible d’envisager l'utilisation des périphériques afin d'amplifier l'immersion 
du joueur (visiocasque, son binaural) est également souhaitable. 
Problèmes et progression 
     Ici, nous définissons les problèmes à résoudre. La progression dans le jeu 
devrait aboutir à des progrès dans l'apprentissage. 
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     Afin de promouvoir un environnement d'apprentissage convenable, nous en-
visageons un environnement avec deux modes de jeu. Ces modes sont repré-
sentés à la boucle de jeu à la Figure 26. Au premier mode, le joueur participe à 
des réunions, qui décrivent différentes situations. Ces situations peuvent inclure 
ou non le stress lié au travail. La mission est d'identifier si oui ou non la situation 
peut causer un stress, cela revient à l'appréciation du joueur lui-même. Chaque 
fois que ce dernier estime que la situation est susceptible de générer n'importe 
quel type de stress, le joueur sera invité à évaluer le niveau de stress associé à 
la situation identifiée.  
     Dans le second mode, le joueur est invité à participer à divers scénarios de 
jeux. Pendant les sessions, nous apportons (en utilisant l'intelligence artificielle 
ou avec l'aide d'autres joueurs) des situations qui peuvent générer du stress lié 
au travail. Chaque fois qu'une situation apparait, le joueur doit remarquer l'évè-
nement où il peut intervenir afin de corriger la situation. Il faut noter que les situa-
tions peuvent être directement liées ou non au joueur. 
 
Décorum  
     Le Décorum contient l'écriture des éléments de scripts, graphiques et produc-
tions sonores qui soutiennent la motivation de l'apprenant-joueur. Il contient aus-
si les interactions que l'apprenant-joueur peut avoir avec l'univers proposé. Dans 
notre cas, nous nous attarderons à des avatars expressifs et un environnement 
réaliste. 
 
Condition d'utilisation 
     Ce niveau est destiné à définir comment exploiter les jeux sérieux tout en 
conservant leurs qualités éducatives et récréatives. Ici, le choix principal, aura 
une incidence sur le cas présenté, ça revient à utiliser le jeu en mode autonome 
ou en mode multi-joueurs. 
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4.3.2. Support de la mécanique d'apprentissage au travers des mé-
canismes de jeu 
     Pour assurer une approche systématique sur les mécanismes de jeux et leur 
associer des mécanismes d'apprentissage, nous avons conçu notre jeu en utili-
sant le Framework proposé par [Arnab et al, 2015]. Le modèle LM-GM est un 
outil créé pour répondre à l'absence d'une méthodologie dans la création de jeux 
sérieux et leur évaluation.  
     Grâce à l'observation des différents aspects qui doivent être pris en compte 
lors du traitement et de la gestion du stress lié au travail. Notre jeu vise à ensei-
gner les éléments suivants : 
1. L'établissement d’une planification précis pour l’ensemble des activités et 
des tâches, à effectuer. 
2. La recherche des solutions alternatives susceptibles de permettre une 
meilleure gestion du temps.  
3. Reconnaitre ses propres limites en relation avec le travail qui peut être ré-
alisé pendant une période donnée. 
4. La promotion de la communication, en particulier dans des situations pro-
blématiques ou en cas de désaccord. 
5. Apprendre à discuter de ses objectifs de carrière, et de ses attentes.  
6. Amener la personne à évaluer la charge de travail qui correspond à son 
profil et ses impacts. 
7. Apprendre à la personne comment gérer les situations d'harcèlement au 
travail. 
8. Amener la personne à gérer les situations en cas de conflit ou de traite-
ment inadéquat de la part d’autres employés. 
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     Grâce à l'observation de la boucle de jeu (voir la figure 26) et en tenant 
compte des éléments d'apprentissage amenés dans le jeu, nous avons identifié 
huit mécaniques d'apprentissage adaptés à huit mécaniques de jeux (GMS). 
Mécanique d'apprentissage Mécanique de jeu  
 
La Priorisation des activités.  Le joueur doit effectuer plusieurs ac-
tions au cours d'une session dans une 
période de temps limitée. 
Recherche des solutions alternatives. Le joueur doit proposer et juger plu-
sieurs façons pour remplir une tâche. 
Reconnaître ses propres limites. Diverses charges de travail se présen-
tent et le joueur doit juger ses apti-
tudes pour les compléter. 
Promouvoir la communication 
 
Le joueur doit discuter de diverses si-
tuations possibles dans le jeu. 
Apprendre à discuter les objectifs de 
carrière. 
Le joueur doit se situer dans un rôle 
idéal dans le jeu. 
Amener la personne à évaluer ses 
charges actuelles au travail.  
Dans le jeu, il a la tâche de dire aux 
autres la quantité de travail qu’il envi-
sage.  
Amener la personne à gérer le harcè-
lement. 
Le harcèlement peut être présenté 
dans les interactions entre les avatars. 
Amener la personne à gérer un traite-
ment inadéquat. 
Le jeu doit intégrer la situation ayant 
un traitement inadéquat. 
 
Tableau 3. Jeu et mécanique d'apprentissage du jeu proposé, basé sur le mo-
dèle LM-GM. 
La Priorisation des activités 
     Cette compétence vise à amener la personne à voir l'importance de la priori-
sation d'une situation où plusieurs tâches doivent être exécutées dans une pé-
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riode limitée. Cette acquisition de compétences sera mise en évidence dans la 
conception de jeu par le fait que l'utilisateur aura peu de temps pour réaliser un 
certain nombre de tâches. Ainsi, la quantité de tâches à effectuer ne sera pas 
facile à exécuter dans le temps dédié. Par conséquent, il est important que le 
joueur parvienne à identifier les tâches les plus urgentes à réaliser afin qu'il 
puisse en tirer la meilleure partie pendant le temps alloué. 
Recherche des solutions alternatives 
     Sachant qu'il y a rarement une seule solution à un problème. L'objectif ici est 
de développer la volonté de l'apprenant à chercher des solutions alternatives qui 
nécessitent le moins de temps pour aboutir au résultat. Dans le jeu, cette compé-
tence sera marquée par le fait que plusieurs options seront disponibles pour la 
réalisation de chaque tâche.  
 
Reconnaitre ses propres limites 
     L'apprenant doit identifier ses propres limites afin d'avoir une vision claire de 
ses capacités. Pour favoriser cette prise de conscience dans le jeu et afin de réa-
liser les actions, nous demandons au joueur d'évaluer ses capacités pour remplir 
la tâche proposée. 
Promouvoir la communication 
     Il est connu que plusieurs problèmes sont dus à des difficultés de communi-
cation. Ainsi, le but est d'inculquer à l'apprenant le désir de communiquer. Par 
conséquent, la communication apparaît comme un élément clé dans les diffé-
rentes étapes du jeu.  
 
Apprendre à discuter des objectifs de carrière 
     Une personne qui poursuit un objectif de carrière est susceptible de canaliser 
ses efforts vers la réalisation de ce but. Le fait d'amener les gens à discuter de 
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leur objectif de carrière ne peut être que bénéfique pour l'employeur et l'employé. 
Étant donné que le jeu vise différents profils d'employés, cela permettra au 
joueur d'essayer le profil qui l'intéressera. 
 
Amener la personne à évaluer ses charges actuelles au travail 
     Pour éviter d'être dans la situation où le joueur sent qu'il n'a pas reçu suffi-
samment de crédits ou de compensation pour son travail; dans le jeu conçu, 
l'apprenant est invité à évaluer sa charge de travail actuelle. 
 
Amener la personne à gérer le harcèlement 
     Dans le cadre de promotion de l'entreprise, nous voulons amener la personne 
à être vigilante et d'interpeler les comportements qui peuvent être interprétés 
comme étant un harcèlement. Pour cette raison, le harcèlement peut apparaître 
parmi les avatars de l'environnement de jeu. Chaque fois que cela se produit le 
joueur doit remarquer l'événement. 
 
Amener la personne à gérer un traitement inadéquat 
     Les discussions qui se produisent pendant le premier mode du jeu peuvent 
intégrer un traitement injuste. Dans ce cas, le joueur doit discuter de la façon 
dont il a l'intention de gérer une telle situation. 
 
4.4. Conclusion  
     Dans ce chapitre, nous avons présenté les lignes directrices pour mettre au 
point un jeu sérieux adapté aux besoins de personnes souffrant de stress liés au 
travail. De plus, nous avons mis en place notre propre modèle de conception en 
adaptant les lignes directrices du modèle LM-GM à notre objectif. Dans le cha-
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pitre suivant, nous allons conclure notre projet de recherche où nous présente-
rons les objectifs réalisés, les travaux envisageables dans le futur et finalement, 
un bilan sur ce travail de recherche.  
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CHAPITRE 5 
CONCLUSION GÉNÉRALE 
 
     Le stress devient un véritable problème. Il est de plus en plus influant dans 
notre vie surtout avec les changements fréquents à l'échelle de la société et des 
contraintes rencontrées au quotidien. Son impact tant sur l'individu et la société 
est considérable. En face, nous trouvons une explosion du domaine des jeux 
sérieux grâce à l’évolution technologique énorme et à l’importance de la Réalité 
virtuelle qui représente une solution pour nombreux problèmes de la vie cou-
rante. Vu ces deux aspects, nous avons analysé les situations et les facteurs 
stressants pour les intégrer à un jeu sérieux afin de trouver une solution efficace 
au stress dans le travail.  
     Nous avons effectué au cours de notre travail une analyse de plusieurs situa-
tions pour élaborer une approche théorique permettant de concevoir un jeu ayant 
pour but la gestion de stress au travail. La principale intention de notre recherche 
était d'étudier l'existant sur le stress et les outils élaborés pour combattre ses 
effets. Puis, nous avons passé en revue plusieurs jeux sérieux en mettant en 
lumière leurs objectifs et leurs apports. Dans le second chapitre, nous avons 
analysé des situations pour identifier les facteurs stressants et les manières de 
les gérer. Ceci nous a permis de mettre en place un guide de gestion du stress. 
Au troisième chapitre, un concept type reposant sur la relation entre l'apprentis-
sage et la motivation a été développée. Par la suite nous avons proposé un con-
cept de jeu sérieux ayant comme objectif la gestion de stress en milieu profes-
sionnel. Ainsi notre objectif principal est atteint, notre projet de recherche reste 
ouvert à de nouveaux horizons, particulièrement son application pratique. 
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5.1. Objectifs réalisés  
     Le premier objectif dans notre recherche était d’effectuer une revue de la litté-
rature pour en dégager les méthodes de gestion de stress au travail utilisée et 
après nous avons étudié les jeux sérieux et quelques exemples d'application 
dans différents domaines selon leurs objectifs. Nous avons pu constater que ce 
type de jeux était utilisé pour l'entrainement des intervenants dans différents do-
maines. Nous devions aussi, dans le cadre de nos objectifs, identifier les facteurs 
de stress dans le milieu de travail à travers plusieurs situations critiques. 
     Le second objectif était d’élaborer un guide de gestion de stress au travail en 
s'inspirant des lignes directrices établies par plusieurs chercheurs dans ce do-
maine. Ce guide pourrait jouer un rôle important pour aider les employés à sortir 
de situations engendrées par des pratiques malsaines dans ce milieu.  
     Notre troisième objectif, consistait à étudier la relation entre la motivation et 
l'apprentissage pour mettre en place une approche théorique du jeu sérieux vi-
sant à gérer le stress au travail à l'aide du guide mis en place précédemment. 
Nous avons ensuite mis au point une méthode pour élaborer des jeux sérieux 
basés sur les facteurs de stress identifiés. 
     Finalement, notre dernier objectif avait pour but d’établir une conception de 
jeux sérieux. Cela permet aux utilisateurs de gérer le stress au travail et pourrait 
simuler des situations dans un cadre réel. Nous avons mis au point un tel con-
cept en s'inspirant et en s'appuyant sur le guide spécialisé élaboré lors de notre 
étude. Nous verrons dans la prochaine section que ces relations pourraient faire 
l’objet de travaux futurs.  
 
5.2. Travaux futurs et limitation 
     Malgré le travail accompli et les résultats obtenus, notre mémoire reste ac-
tuellement au stade théorique. La réalisation de tests pratiques qui viendrait vali-
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der notre proposition serait souhaitable. Cela devrait passer par le développe-
ment du jeu proposé et son évaluation. 
     Dans cet optique, il est à noter que nous avons présenté une demande au 
comité d'éthique de l’UQAC pour pouvoir effectuer des tests avec des utilisateurs 
humais, toutefois nous n'avons pas eu l'approbation. Ceci explique pourquoi 
nous n’avons pas pu faire de tests. Toutefois, nous pensons que le jeu devrait 
être mis en place vu l'importance du domaine visé. De nouvelles composantes 
peuvent être ajoutées. Nous croyons que ces deux phases manquantes pour-
raient améliorer notre travail et lui donner une valeur ajoutée. 
 
5.3. Bilan personnel du travail de recherche 
     Pour conclure, j’aimerais profiter de l'occasion pour revenir sur mon initiation 
à la recherche scientifique. Mon parcours tout au long de ce premier projet de 
recherche n’a pas toujours été facile. En fait l'incapacité de faire les tests sur 
mon projet était un handicap majeur ce qui m'a poussé à changer de cap en 
passant d'une étude pratique à une mémoire théorique. Il m’a parfois été difficile 
de faire avancer cette recherche. Heureusement, j’ai trouvé le domaine de mon 
projet très intéressant et d'actualité. J’ai été tout au long de cette période entouré 
par un directeur de recherche exceptionnel qui m’a appuyé et a su répondre à 
mes interminables questions sur l’approche théorique et la conception de notre 
jeu proposé. Cette expérience m’a permis de développer de nouvelles compé-
tences pour la recherche. 
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